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Periodo de Informe FEBRERO
Nombre contratista JUAN CAMILO CARDENAS ZAPATA
Tipo de documento c.C glggfnrgndti 8.431.569
Liga LIGA ANTIOQUENA DE KARATE - DO
Deporte / modalidad KARATE / COMBATE
Numero Atletas a cargo por Femenino Nro. 11 Masculino Nro. 9
genero
Supervisor del contrato JAIRO JIMENEZ
Numero del contrato 146 Informe de actividades No 01

Objeto del Contrato

Prestacion de servicios de un entrenador principal para la realizacién del
proceso de seleccion, entrenamiento deportivo y participacion en competencias
en la Liga Antioquefia de Karate Do, modalidad combate con juniors, juveniles y
mayores, categorias de Juegos nacionales .

Asistencias de los deportistas preselecciéon o seleccién Antioquia

] Porcentaje de

Nro. Nombre Volumen reaﬁzegtlj%ge:n el dAsistenci_as cun.qplimi(.anto

periodo el deportista (Asistencias /

Sesiones)

1 | VALENTINA LONDORO 28 Horas 14 7 50%
2 | DANIELA LONDORIO 28 Horas 14 12 86%
3 | JULIANA CANO 28 Horas 14 10 71%
4 | ALEJANDRA OSPINA 28 Horas 14 8 57%
5 | ALEJANDRA ORTEGA 28 Horas 14 13 93%
6 | ALEJANDRA AGUDELO 28 Horas 14 11 79%
7 | SAMANTHA GIRALDO 28 Horas 14 14 100%
8 | MANUELA VALENCIA 28 Horas 14 0 0%
9 | FELIPE RAMOS 28 Horas 14 14 100%
10 | SANTIAGO VEGA 28 Horas 14 14 100%
11 |DIEGOLEMUS 28 Horas 14 14 100%
12 | JOSE DAVID GOMEZ 28 Horas 14 13 93%
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13 | JUAN MANUEL GOMEZ 28 Horas 14 11 79%
14 | SERGIO CUERVO 28 Horas 14 10 71%
15 | ALBERTO LOZANO 28 Horas 14 11 79%
16 | MATEO BAENA 28 Horas 14 13 93%
17 | ANA MARIA GOMEZ 28 Horas 14 10 71%
18 | MARIA JOSE GOMEZ 28 Horas 14 11 79%
19 | MANUELA SERNA 28 Horas 14 8 57%
20 | DANIEL GONZALEZ 28 Horas 14 7 50%

OBJETIVO DEL PERIODO
ACTUAL

Ganar el primer campeonato nacional de este 2024, aportando el equipo de
combate 2 medallas de oro para la consecucion de este titulo.

Actividades realizadas en el periodo

Semana 1l

Semana 2

Semana 3

Microciclo # 5 (impacto)

Realizamos trabajos de fuerza méxima, combinados con fuerza explosiva,
pliometria y técnica con toma de decisiones.

Realizamos resistencia especifica de combate

Realizamos topes oficiales entre el equipo den mayores y se invitaron
algunos atletas del equipo juvenil.

Sesiones tacticas finalizando las acciones con técnicas de patadas y
proyecciones (2 y 3 puntos)

Sesion de pliometria unipodal.

Sesion de intervencién psicoldgica

Semana 4

Microciclo # 6 (pre competitivo)
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- Sesiones de fuerza explosiva con pliometria y técnica

- Sesiones de trabajo personalizado

- Sesiones de velocidad especifica para el combate

- Sesiones de resistencia especifica para el combate (3 minutos), 10 sg de
trabajo con 10 sg de descanso.

- Trabajos de reaccion y toma de decisiones

- Combates condicionados y con roles

Semanab

Microciclo # 7 (competencia)

- Sesion de fuerza explosiva + técnica.
- Sesion de resistencia especifica de combate.
- Campeonato nacional interligas federado ( 28 de febrero)

Informe de eventos y/o competencias en el periodo

Participacion en el primer campeonato nacional interligas federado, en la ciudad de Bogota.
En el formato de competencias se relacionan los resultados obtenidos.

Informe de actividades realizadas en conjunto con las dependencias de la subgerencia de deporte
asociado y altos logros (medicina deportiva / desarrollo psicosocial)

Tuvimos intervencion del &rea de medicina deportiva de la institucion, especificamente en psicologia. Se hizo una
intervencion en una sesion de entrenamiento al medio dia en el dojo.

OBJETIVO DEL SIGUENTE
PERIODO

Evaluar todo el equipo en diferentes componentes; fuerza, flexibilidad,
saltabilidad, entre otros; con el fin de obtener informacion méas concreta y veraz,
con miras al siguiente campeonato nacional e el mes de junio.
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Actividades planificadas para el siguiente periodo

Semana 1

Microciclo # 8 (Recuperacién)

Descanso 2 dias después de competencia

Sesion de resistencia aerdbica continua de baja intensidad.

Sesion de movilidad y flexibilidad

Intervencion del area de medicina deportiva, através de fisioterapia de
recuperacion (hidroterapia)

Evaluar participacion atleta por atleta

Realizar trabajo técnica de bajo impacto e intensidad

Semana 2

Microciclo # 9 (ajuste)

Test de fuerza

Test de flexibilidad

Test de saltabilidad

Test de resistencia

Realizar trabajo de desarrollo técnico

Trabajo de resistencia general con y sin técnica.

Semana 3

Microciclo # 10 (desarrollo)

Iniciar nuevo plan de fuerza segun nuevo resultados del test.
Realizar trabajos de movilidad y flexibilidad con bandas
Circuitos de agilidad general y especifica para el combate

Trabajos de pliometria simple con énfasis en desplazamientos de combate

Realizar trabajos de desarrollo técnico
Trabajos tacticos con roles

Semana 4

Microciclo # 11 (desarrollo)

Aumentar series y repeticiones en los trabajos de fuerza.
Realizar combates con equipo juvenil

Sesiones tacticas individuales segun virtudes de cada atleta
Evaluar videos de combates de competencias anteriores.
Trabajos de resistencia con técnica.

Continuar desarrollo técnico pero mas individualizado.

Semana5b

Microciclo # 12 (Carga)

Aumentar % de trabajo y series en los trabajos de fuerza

Continuar desarrollo técnico individualizado.

Trabajos de resistencia con técnica cada vez mas intensos.

Combates condicionados.

Trabajos de pliometria y agilidad general y especifica para el combate.
Trabajos tacticos con roles y especifico en el area de competencia.

Observaciones del periodo
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Para destacar es el inicio del trabajo directamente ligado con Indeportes Antioquia. Empieza u nuevo ciclo con

nuevas oportunidades y con esperanza de trabajar con un equipo joven y con mucha proyeccion.

Para el siguiente mes de trabajo estan programados unos test internos con la finalidad de tener una informacion
mas concreta y veraz para poder planificar de una forma méas 6ptima. Seguramente cuando tengamos una
reunion con el area metodologica y el area de medicina del deporte podremos proyectar unos controles

biomédicos.
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FIRMA
NOMBRE: Juan Camilo Cardenas Zapata
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